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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 

Аннотация: в статье рассмотрен вопрос здорового образа жизни. Ав-

торы представили ряд рекомендаций относительно данной проблемы для сту-

дентов. 
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Здоровье человека является важнейшей ценностью жизни. Его нельзя ни ку-

пить, ни приобрести ни за какие деньги, его нужно оберегать и охранять, разви-

вать и совершенствовать, улучшать и укреплять. 

Здоровье зависит от множества факторов. Ныне преобладает мнение, что 

здоровье народа на 50% определяется ОЖ, на 20% – экологическими; на 

20% – биологическими (наследственными) факторами и на 10% – медициной. 

Следовательно, если человек ведет ЗОЖ, то все это предопределяет на 50% вы-

сокий уровень его здоровья. И, наоборот, человек, ведущий нездоровый образ 

жизни, подрывает свое здоровье, обрекает себя на страдания и мучения, прежде-

временную старость и безрадостную жизнь. 

Зарождение ЗОЖ напрямую связано с теми далекими временами древности, 

когда первобытный человек стал создавать орудия труда, когда он начинал осо-

знавать, что его жизненные успехи во многом предопределяются его физиче-

скими способностями, его умением быстро настигать добычу, преодолевать раз-

ного рода естественные преграды, когда он стал пользоваться физическими 

упражнениями при подготовке к охоте на крупных и опасных зверей. Жизнь убе-

дительно свидетельствует о том, что человек становится человеком только в 
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условиях общественной жизни, только в процессе воспитания и обучения, только 

в процессе созидательной трудовой деятельности. 

Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего об-

щества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем 

им доброго и крепкого здоровья, так как это – основное условие и залог полно-

ценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, 

успешно решать жизненные основные задачи, преодолевать трудности, а если 

придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое 

и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. 

Здоровый образ жизни – свод исторически проверенных и отобранных вре-

менем и практикой норм и правил жизнедеятельности, нацеленных на то, чтобы 

человек: 

‒ умел высокоэффективно и экономично трудиться, рационально расходо-

вать свои силы, знания и энергию в процессе своей профессиональной, обще-

ственно-полезной деятельности; 

‒ владел знаниями, умениями и навыками восстановления и оздоровления 

организма после напряженного труда; 

‒ постоянно углублял свои нравственные убеждения, духовно обогащался, 

развивал и совершенствовал свои физические качества и способности; 

‒ самостоятельно поддерживал и укреплял свое здоровье. 

Добровольный отказ от вредных привычек, связанных с табакокурением, 

пьянством, наркоманией, токсикоманией – важное и абсолютно обязательное 

условие естественного и нормального ЗОЖ студента. 

ЗОЖ – отличительная черта человеческой цивилизации. ЗОЖ помогал, по-

могает и далее будет помогать человеку учиться и трудиться, созидать и творить, 

совершенствовать и преобразовывать мир; отдыхать и восстанавливаться, укреп-

лять и оздоравливать свой организм; развивать и совершенствовать свои физи-

ческие качества и способности. 

ЗОЖ – категория социальная. И тогда, когда мы говорим о ЗОЖ, то конечно 

же подразумеваем, что речь идет о жизнедеятельности общества (класса, 
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социальной группы, индивида и т. д.). И вместе с тем мы никогда не должны за-

бывать о том, что человечество (человек)является неотъемлемой частью огром-

ного земного и биологического мироздания, что законы биосферы распростра-

няются на весь ее неорганический и органический мир. 

Все биологические системы человека унаследованы им в процессе генезиса. 

Все они функционируют на основе биологических законов и закономерностей. 

Но так как человек – существо социальное, а социальная деятельность человека 

является определяющей в его жизни, то все биологические системы человека 

были пере нацелены в основном на то, чтобы человек преуспевал в социальной 

жизни (созидал, творил, строил, преобразовывал, совершенствовал и т. д.), чтобы 

он высокоэффективно и высокоэкономично учился и трудился, строил и созидал, 

творил и облагораживал, оберегал и защищал. 

Биологическая энергетика, проходя через человеческое существо, через 

центральную нервную систему, через сознание и рукотворную деятельность, 

преобразуется в социальные творения. Биологическое преобразуется человеком 

в социальное. Биологическая энергия – основной источник сотворения всей че-

ловеческой материальной и духовной культуры. 

Лекции и семинары, практические и лабораторные занятия, учебные и по-

левые практики, зачетные и экзаменационные сессии – основное время станов-

лении я личности будущего специалиста высшей квалификации. Все виды учеб-

ной работы рассчитаны из 54-часовой учебной недельной нагрузки, куда входят 

аудиторные и внеаудиторные занятия, самостоятельные работы, контрольные 

мероприятия и т. д. Все это требует от студентов не только основательной эру-

диции и подготовленности, но и большой сосредоточенности, высокой работо-

способности, хорошего, крепкого и стабильного здоровья, чрезвычайной наце-

ленности и прямого использования всех своих резервов и наработок, навыков и 

умений в области ЗОЖ на решение всех основных задач и проблем, связанных с 

формированием специалиста высшей квалификации. 
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Мы настоятельно рекомендуем студентам: 

‒ являться на учебные занятия полностью отдохнувшими. Ежедневная 

утренняя физзарядка поможет вам являться на учебу в хорошей физической 

форме; 

‒ быть активными на учебных занятиях. Пассивное пребывание (присут-

ствие во имя «галочки») – враг ваших успехов; 

‒ умело и активно использовать перерывы между занятиями. Помните: дви-

жения являются лучшим источником восстановления и отдыха. Курение и нарко-

тики, водка и пиво, безделье и сквернословие – тайные и явные враги вашего 

профессионального роста. 

Основная направленность ЗОЖ в занятое(несвободное) время нацелена на 

восстановление и оздоровление студента после учебы. Сон, питание, личная ги-

гиена, ведение (или участие в нем) домашнего и личного подсобного хозяйства, 

воспитание детей (младших братьев и сестер), уход за лицами преклонного воз-

раста, время и энергия затрачиваемые на дорогу в вуз и обратно, разного рода 

временные работы в целях пополнения бюджета и т. д. – вот основные составля-

ющие вне учебного (занятого) времени. 

Во вне учебное время жизнедеятельность студента чрезвычайно многооб-

разна. В это время совершенно отчетливо видно проявление и восстановительно-

оздоровительной, и созидательно-преобразующей и развивающе-поддерживаю-

щей структурных групп ЗОЖ. 

Занятое время студентов не должно быть бесконечно продолжительным. 

Наоборот, задача состоит в том, чтобы все жизненно важные и неотложные за-

дачи и проблемы выполнялись в разумно-сжатые сроки, чтобы студент выкраи-

вал для себя несколько часов свободного времени. 

Самообразования, культурного потребления, активной физкультурно-спор-

тивной подзарядки своего организма, товарищеских встреч и общения, актив-

ного отдыха и т. д. 
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Свободное время – время само созидания, само сотворения, самосовершен-

ствования. Именно по тому, как человек пользуется свободным временем, можно 

судить о его ЗОЖ. 

В последнее время резко меняется характер труда. Доля физического труда 

уменьшается, а умственного – возрастает. Работники умственного труда (это ка-

сается и студентов) во время своей трудовой деятельности, как правило, не по-

лучают необходимой двигательной, физической нагрузки. Но без должной физи-

ческой нагрузки человек в обязательном порядке столкнется с проблемами гипо-

кинезии, гиподинамии, адинамии и т. д. Все это означает, что объективные (в ос-

новном производственные) обстоятельства будут и далее принуждать современ-

ного человека (и студентов в том числе) больше, чаще и основательнее обра-

щаться к физической культуре и спорту, овладевать нормами и правилами ЗОЖ. 
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